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Аннотация 
В настоящей статье представлен анализ изменений компонентного состава тела женщин 
под влиянием оздоровительной тренировки в условиях водной среды и на суше. Выявленные раз-
личия влияния оздоровительных занятий в разных условиях внешней среды, позволяют проанали-
зировать изменения состава массы тела после единовременной нагрузки. Проведенное исследова-
ние показало однонаправленное влияние тренировок в разных условиях внешней среды на жировой 
компонент массы и разнонаправленное изменение значений фазового угла, активной клеточной 
массы, процентного содержания активной клеточной массы в безжировой массе, показателя основ-
ного обмена, показателя общей воды организма. На основе представленных данных, указывающих 
на неоднородность влияния однократных тренировок в разных условиях внешней среды на пара-
метры компонентного состава тела, могут строиться дальнейшие исследования воздействия физ-
культурно-оздоровительных занятий на организм занимающихся. 
Ключевые слова: биоимпедансный анализ, состав массы тела, оздоровительная трениров-
ка. 
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Annotation 
The present article provides the analysis of the changes of componential structure of the women 
body under the influence of health-improving training in the conditions of the water environment and on 
the land. The revealed distinctions of influence of the health-improving occupations in the different envi-
ronmental conditions allow analyzing the changes of the structure of body weight after single loading. The 
conducted research has shown unidirectional influence of trainings in the different environmental condi-
tions on the fatty component of weight and differently directed change of the values of the phase corner, 
active cellular weight, percentage of the active cellular weight in fat free mass, the indicator of the basic 
exchange, the indicator of the general water of the organism. On the basis of the presented data specifying 
the heterogeneity of influence of unitary trainings in the different environmental conditions on the parame-
ters of the body componential structure, the further researches of the influence of physical health-
improving occupations on the organism of the engaged can be planned.  
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ВВЕДЕНИЕ 
Исследования компонентного состава тела в большей мере проводятся в области 
тренировки спортсменов и пока не находят своего должного рассмотрения в сфере оздо-
ровительной физической культуры. В научно-методической литературе имеется ряд ра-
бот, посвященных исследованию влияния различных видов оздоровительных занятий, а 
также отдельных программ и методик, на состав массы тела [1, 3]. Однако при этом мало 
освещаются вопросы, касающиеся изучения данного аспекта под воздействием, как еди-
новременной нагрузки, так и на протяжении разных, по длительности, периодов трени-
ровок. Остаются неосвещенными вопросы изменения состава тела под влиянием физ-
культурно-оздоровительных занятий в различных условиях внешней среды, не указыва-
ются особенности тренирующих воздействий на организм занимающихся в воде и на су-
ше. Учитывая недостаточную научную изученность вопросов коррекции компонентного 
состава тела средствами ОФК, особенностей применения тренировок в разных условиях 
внешней среды, представляется актуальным изучение данной проблемы, как в теоретиче-
ском, так и в практическом отношении. 
Установлено, что состав тела коррелирует с показателями физической работоспо-
собности человека и его адаптации к физической нагрузке [1, 3, 5, 6]. Причем эта взаимо-
связь особенно выражена в условиях спортивной и физкультурно-оздоровительной дея-
тельности [4, 6]. В связи с этим, применение методов оценки компонентного состава тела 
являются необходимыми для контроля эффективности тренировочных нагрузок.  
Наиболее простым и удобным методом, позволяющим проводить исследования в 
данной области, является биоимпедансный анализ (БИА), который дает возможность 
контролировать состояние липидного, белкового и водного обмена организма. Использо-
вание биоимпедансного анализа является достаточно достоверным и доступным инстру-
ментом для оценки эффективности коррекции состава массы тела, как в спортивной тре-
нировке, так и в физкультурно-оздоровительной практике[1, 3, 4, 5]. Применение данного 
метода в работе физкультурно-оздоровительных групп позволяет контролировать изме-
нения, происходящие как на протяжении периода тренировок, так и непосредственно под 
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влиянием единовременной нагрузки. С помощью БИА можно провести оценку измене-
ния параметров состава тела после занятий, проводимых в разных условиях окружающей 
среды (тренировка в воде, на суше) [3, 5]. Кроме того, знание особенностей воздействия 
условий внешней среды позволяет подобрать оптимальный вид тренировки с учетом ин-
дивидуальных показаний и ограничений (варикозная болезнь, болезни суставов, аллерги-
ческие и сердечно-сосудистые заболевания и т.п.) в состоянии здоровья занимающихся, а 
также выбрать наиболее оптимальный вид занятий для эффективной коррекции компо-
нентного состава тела [6]. 
ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Исследование проводилось на базе Центра физической культуры и спорта г. Пин-
ска, в котором принимали участие 65 женщин в возрасте от 25 до 50 лет с превышающи-
ми значениями процентного содержания жировой массы в организме, согласно критери-
ям, использованным в программном обеспечении анализатора АВС-01 «Медасс». Изме-
рения параметров биоимпеданса выполнялись по стандартной четырех электродной схе-
ме.  
Степ-аэробикой занимались 30 женщин, длительность тренировки составляла 80 
минут, а 35 женщин занимались аквааэробикой, время проведения занятия в воде – 50 
мин. Разница во времени занятий эквивалентна, что обусловлено большей энергетиче-
ской стоимостью выполнения упражнений в условиях водной среды. 
Тренировки в воде и на суше проводились в одной целевой зоне пульса при сред-
ней ЧСС 125 уд/мин, а максимальной ЧСС 160 уд/мин в воде и при средней ЧСС 131 
уд/мин, а максимальной ЧСС 167 уд/мин на суше. 
При проведении сравнительного анализа полученных результатов нами рассмат-
ривалась динамика основных параметров состава тела до и после тренировки: масса тела 
(МТ), жировая масса тела (ЖМТ), процентное содержание жира в теле (%ЖМТ), общая 
вода организма (ОВО), активная клеточная масса (АКМ), процентное содержание АКМ в 
безжировой массе (%АКМ), фазовый угол (ФУ), основной обмен (УОО). Такой набор 
параметров признан «достаточным» для анализа состава тела с целью дальнейшей кор-
рекции содержания жирового компонента [6]. 
Полученные результаты исследования обрабатывались с помощью методов мате-
матической статистики с учетом рекомендаций по их применению. 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Результаты биоимпедансного исследования компонентного состава тела исследу-
емых женщин представлены в таблице 1. 
Таблица 1  
Анализ изменений параметров состава тела исследуемых под влиянием тренировок 



























Х S Ед. % XХ S XХ S Ед. % 
Масса тела, кг 79,89±21,72 79,63±21,70 -0,26 0,32 63,92±13,49 63,63±13,44 -0,29 0,45 
ЖМТ, кг 31,22±13,22 30,59±12,70 -0,63 2,08 20,54±9,96 19,78±9,96 -0,76 3,87 
%ЖМТ 38,86±10,13 38,24±9,73 -0,62 1,63 31,11±7,38 30,49±7,59 -0,62 2,03 
ОВО, кг 34,40±4,16 35,19±4,07 0,79 2,24 31,73±3,88 32,58±3,37 0,85 2,61 
ФУ 6,22±1,60 6,65±1,81 0, 43 6,51 6,95±1,90 6,09±1,22 -0,86 14,04 
АКМ, кг 26,46±6,97 26,77±5,52 0,31 1,14 26,09±3,41 25,85±4,42 -0,24 0,92 
%АКМ 55,53±12,45 55,95±8,94 0,42 0,74 59,08±6,46 58,71±7,54 -0,37 0,64 
УОО, ккал 1443,2±233,5 1456,4±156,3 13,20 0,91 1438,4±114,9 1407,8±84,5 -30,6 2,18 
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Рассматривая изменения параметров компонентного состава тела занимающихся 
женщин, следует отметить ряд сдвигов в исследуемых показателях. Со стороны жирово-
го компонента наблюдается достоверное снижение, как жировой массы, так и процентно-
го содержания жира в теле исследуемых под влиянием оздоровительной тренировки в 
условиях водной среды и на суше (p<0,05), при этом достоверных различий между груп-
пами после нагрузки выявлено не было.  
Жировой компонент массы тела косвенно отражает энергетический обмен и имеет 
обратную зависимость от содержания воды в организме [3,4]. Вышесказанное подтвер-
ждается увеличением показателя общей воды при снижении жировой массы испытуемых 
после нагрузки. После занятий в воде наблюдается статистически достоверное (p<0,05) 
увеличение активной клеточной массы, процентного содержания АКМ в безжировой 
массе, показателя основного обмена и фазового угла. После занятий на суше аналогич-
ные показатели уменьшались, что позволяет сделать предварительный вывод об имею-
щихся различиях в изменении компонентного состава тела после тренировок в разных 
условиях внешней среды. Сравнительный анализ изменений компонентов массы тела 
исследуемых под влиянием физических нагрузок представлены в таблице 2. 
Таблица 2  
Сравнительный анализ изменений параметров состава тела исследуемых  
под влиянием тренировок в разных условиях внешней среды 
Параметры 
Изменения за время тренировки Различие между конечными 
средними результатами  Аквааэробика (n=35) Степ-аэробика (n=30) 
X
Х S  
X
Х S Ед. % р 
Масса тела, кг -0,258±0,46 -0,285±0,33 0,027 9,47% >0,05 
ЖМТ, кг -0,638±0,55 -0,766±0,47 0,128 16,71% <0,05 
%ЖМТ -0,625±0,55 -0,618±1,44 0,007 1,13% >0,05 
Параметры 
Изменения за время тренировки Различие между конечными 
средними результатами Аквааэробика (n=35) Степ-аэробика (n=30) 
X
Х S  
X
Х S Ед. % р 
ОВО, кг 0,788±2,18 0,848±1,54 0,06 7,07% <0,05 
ФУ 0, 433±1,65 -0,856±2,29 1,289 150,58% <0,05 
АКМ, кг 0,305±4,91 -0,237±1,78 0,542 228,70% <0,05 
%АКМ 0,416±12,34 -0,373±3,42 0,79 211,23% <0,05 
УОО, ккал 13,199±14,68 -30,631±12,55 43,83 143,09% <0,05 
Проведенный анализ изменений жировой массы тела исследуемых позволяет уви-
деть незначительную разницу в уменьшении общей и жировой массы тела после занятия 
в воде и на суше (соответственно, на 0,638 и 0,766 кг) при увеличении общей воды орга-
низма (на 0,788 и 0,848 кг). Полученные данные позволяют предположить, что занятия в 
разных условиях внешней среды однонаправленно влияют на жировую компоненту мас-
сы, снижая её значение. При этом существенных различий между показателем ЖМТ и % 
ЖМТ в воде и на суше не наблюдается. 
Значение показателя фазового угла после занятия степ-аэробикой снизилось в 
среднем, на 14,04%, а после занятия аквааэробикой увеличилось на 6,51%, по сравнению 
с исходными показателями. Фазовый угол является параметром, отражающим состояние 
клеток организма, уровень общей работоспособности и интенсивности обмена веществ 
[4, 6]. Поэтому уменьшение значения ФУ после занятия на суше может свидетельство-
вать о накоплении продуктов метаболизма, что говорит о переутомлении занимающихся 
и является признаком усталости. Увеличение значения ФУ после занятия аквааэробикой 
свидетельствует об увеличении функциональной работоспособности организма после 
занятия в воде. 
Активная клеточная масса характеризуется содержанием в организме метаболиче-
ски активных тканей. В процедурах коррекции массы тела снижение жировой компонен-
ты должно происходить при сохранении активной клеточной массы [5]. Сравнительный 
анализ активной клеточной массы, процентного содержания АКМ в безжировой массе, 
указывает на значительную разницу в изменении данных параметров после тренировок.  
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По данным исследования, после занятия на суше происходит уменьшение АКМ и 
увеличение её значения после занятия в воде, что может отражать более «физиологич-
ное» влиянии занятий в условиях водной среды на коррекцию жировой компоненты мас-
сы тела. Параметр основного обмена, указывающий на относительную интенсивность 
обменных процессов, после занятий аквааэробикой также увеличивался, что говорит о 
повышении функциональных возможностей после тренировки в воде. Из анализа данных 
видно положительное влияние тренировки в воде на обменные процессы, уровень рабо-
тоспособности, интенсивность метаболических процессов в организме, что выражается 
увеличением активной клеточной массы, показателя основного обмена и фазового угла, 
по сравнению с занятиями на суше, где вышеперечисленные параметры уменьшаются.  
ВЫВОДЫ 
Таким образом, на основе анализа полученных данных можно сделать вывод об 
имеющихся различиях в воздействии оздоровительных тренировок в воде и на суше на 
компонентный состав тела, которые выражаются в следующем: 
1. Однократные тренировки в разных условиях внешней среды однонаправленно 
влияют на жировой компонент массы тела, снижая его значение в равном соотношении, 
при этом наблюдается увеличение показателя общей воды организма. 
2. После оздоровительной тренировки в воде достоверно увеличиваются значения 
фазового угла, активной клеточной массы, процентного содержания АКМ в безжировой 
массе, показатель основного обмена. В тоже время, аналогичные параметры после трени-
ровки на суше имеют тенденцию к уменьшению. 
3. Увеличение перечисленных выше показателей в условиях водной среды позво-
ляет предположить о более «физиологичном» влиянии данного вида тренировки на мета-
болические процессы в организме. 
Полученные результаты исследования, указывающие на неоднородность влияния 
однократных тренировок в разных условиях внешней среды на параметры компонентно-
го состава тела. Представляет интерес изучение изменений состава массы тела через не-
сколько часов, дней после тренировки, а также на протяжении нескольких месяцев заня-
тий, что является основанием для дальнейшего проведения исследований в данной обла-
сти.  
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ОСОБЕННОСТИ НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ 5-7 ЛЕТ В 
УСЛОВИЯХ ГЛУБОКОВОДНОГО БАССЕЙНА 
Галина Владимировна Волоскова, кандидат педагогических наук, педагог дополнитель-
ного образования, Рязанский городской Дворец детского творчества; Дмитрий Валерь-
евич Дьячков, тренер-преподаватель, Светлана Александровна Максимова, тренер-
преподаватель, МАОУ ДОД ДЮСШ «Юниор», г. Коломна; Ирина Славовна Полунько-
ва, старший преподаватель, Петр Алексеевич Лукашов, старший преподаватель, Ря-
занский государственный университет имени С.А. Есенина 
Аннотация 
В данной статье рассматриваются вопросы организации и построения процесса начального 
обучения плаванию детей 5-7 лет в условиях глубоководного бассейна. Актуальность данной темы 
обусловлена тем, что в последние несколько лет в нашей стране наметилась тенденция увеличения 
числа спортивно-оздоровительных учреждений с бассейнами. Однако, глубина большинства бас-
сейнов не позволяет реализовать программу обучения плаванию детей дошкольного возраста без 
специальной подготовки тренеров, преподавателей или сооружения специальных конструкций. 
Знание особенностей работы с детьми данного возраста, разработанные на основе многолетнего 
практического опыта методические рекомендации дают возможность эффективно организовать 
процесс обучения плаванию с детьми 5-7 лет.  
Ключевые слова: дети 5-7 лет, начальное обучение плаванию, глубоководный бассейн, 
оборудование, экипировка, программа, тренер-преподаватель. 
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FEATURES OF THE 5-7 YEARS OLD CHILDREN INITIAL SWIMMING TRAINING 
WITH USE OF DEEP WATER SWIMMING POOL 
Galina Vladimirovna Voloskova, the candidate of pedagogical sciences, teacher of additional 
education, Ryazan Children's Creativity Palace; Dmitry Valerievich Diachkov, the coach and 
teacher, Svetlana Aleksandrovna Maximova, the coach and teacher, Children's Sport School 
“Junior”, Kolomna; Irina Slavovna Polunkova, the senior lecturer, Petr Alekseevich Lukash-
ov, the senior lecturer, Ryazan State University 
Annotation 
This article discusses the features of the 7-9 years old children initial swimming training with use 
of the deep water swimming pool. Relevance of the topic is that due to the fact that in the last few years 
there is a tendency to increase the number of sports and recreational facilities in our country, including 
swimming pools, which are often of non-standard size, designed to attract schoolchildren and adults to the 
